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> SUNNY FISH 17aE ) ?Eﬁmaargl

RAGFHRTED 74-LF1y)

A

Menu | |Set| Cycle | 3% | #BH | ;] | Distance | Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 6 1 055" 2 FR 300 0:05:30

2) S 50 x 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 x 6 1 040" 5 FR 300 0:04:00
1 2 0307 1)—2)—3)LA+30” 0:01:00

1) K 50 x 1 2 110" 2 FR WAy 4 Y 100 0:02:20

2) K 25 x 2 2 050 4 FR o 100 0:03:20
3) Drill 50 x 2 2 115”7 3 FR INTAZBTIEEH FFEOFFI/O0—IL  H/Ebv25 200 0:05:00
4) S 50 x 2 2 050" 3 FR RELBHELT 200 0:03:20
1 1 000" 1)—2)—3)—=4)VAMY 4)—>1)VAMY 0:00:00

S 200 x 8 1 310" 3 FR EOMBEZE<HFELTKSS 1600 0:25:20

Drill 25 X 6 1 040" 2 2IU9Fy9nWVIIERELAND-Y X9 )FFTBEAD 150 0:04:00

P 50 x 10 1 055" 246 FR 1ETHX 3 1E2H X 2 500 0:09:10

S 25 x 6 1 030" 6-2 FR 1H1E H—A =9 8% D74 150 0:03:00

DW 0:05:00

[Totall [ ] [ 3900 [ 1:26:00
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Menu | |Set| Cycle || FH B | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 5 x 6 1 055 2 FR 300 0:05:30
2) S 5 x 6 1 050" 3 FR 300 0:05:00
3) S 50 x 6 1 045" 5 FR 300 0:04:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
) K 5 x 1 2 120" 2 FR WAYN a9y 100 0:02:40
2) K 25 x 2 2 050 4 FR . 100 0:03:20
3) Dril 50 x 2 2 115" 3 FR INTAZRTIEESH RFERORFIO—IL H/Eby25 200 0:05:00
4 S 50 x 2 2 05" 3 FR R8EZEFEBLT 200 0:03:40
1 1 000 1)—2)—3)—4)LAMY 4)—>1)VAMY 0:00:00
S 200 x 7 1 33" 3 FR BOMEZEHELTKTS 1400 0:24:30
Drill 25 X 6 1 040" 2 W9 VMyHWVIIERELZANM-) ¥ 97#ITHIEAD 150 0:04:00
P 50 X 10 1 0°'55” 2-6 FR 1ETHX 3 1E2H X 2 500 0:09:10
S 25 x 6 1 030" 6-2 FR 1H1E H—AM-9#%& 475K 150 0:03:00
DW 0:05:00
[Totall | [ 3700 [ 1:26:20
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Menu | | Set | Cycle | M | HE £ B | Distance| Time
W-PU 0:10:00
1) S 50 X 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
2) S 50 x 6 1 055" 3 FR 300 0:05:30
3) S 50 X 6 1 0507 5 FR 300 0:05:00
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 1 2 120" 2 FR wmAYN a9y 100 0:02:40
2) K 25 x 2 2 ’00” 4 FR o 100 0:04:00
3 Dril 50 x 2 2 115 3 FR JTVTAZBTIESH RFEORFIO—I  H/Ebv25 200  0:05:00
4) S 50 x 2 2 100" 3 FR LBEEHELT 200 0:04:00
1 1 000 1)—>2)—>3)—>4)LAMY 4)->1)VAMY 0:00:00
S 200 x 6 1 350 3 FR BOMEZES<H#HELTKTS 1200  0:23:00
Drill 25 X 6 1 0°40” 2 Ay Myanh L EFEZAN-S 9)FFTBIENS 150 0:04:00
P 50 x 8 1 100" 2-6 FR 1EIHX3 1E2H X 2 400 0:08:00
S 25 x 6 1 030" 6-2 FR 1H1E H—AbO-9#ZE 4 73< 150 0:03:00
DW 0:05:00
[ Total | I [ 3400 [ 1:26:10
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Menu | |Set| Cycle | 58| #H | ;) Distance  Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 x 6 1 100" 2 FR 300  0:06:00

2) S 50 x 6 1 055" 3 FR 300  0:05:30
3) S 50 x 3 1 050" 5 FR 150  0:02:30
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00

1) K 50 x 1 2 130" 2 FR WAy 4y 100 0:03:00

2) K 25 x 2 2 100" 4 FR o 100  0:04:00
3) Dril 50 x 2 2 115" 3 FR INTAZRTIESH RFROFFIO—IL  H/Eby25 200  0:05:00
4 S 50 x 2 2 100 3 FR REZEEBLT 200 0:04:00
1 1 000 1)—2)—3)—4)LAMY 4)—>1)VAMY 0:00:00

S 200 x 6 1 400" 3 FR BOMEZEHMELTKSS 1200  0:24:00

Drill 25 X 6 1 040" 2 2IV9V9y4nVIIERELANI-Y ¥ )ZEITHEAD 150 0:04:00

P 50 x 8 1 100" 2-6 FR 1ETHX 3 1E2H X 2 400  0:08:00

S 25 x 6 1 030" 6-2 FR 1H1E H— A=y #% 4754 150 0:03:00

DW 0:05:00

[Totall | [ 3250 [ 1:25:00




2018/1/23 XEEH
[7—=] [kiEEE]
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Menu | |Set| Cycle | 38 | #&H | L | Distance| Time

W-PU 0:10:00
1) S 50 6 1 105 2 FR 300 0:06:30

2) S 50 x 6 1 100 3 FR 300 0:06:00

3) S 50 3 1 055 5 FR 150 0:02:45

1 2 030 1)—2)—3)LAM30” 0:01:00

1) K 5 x 1 2 130" 2 FR wAYM &Y 100 0:03:00

2) K 25 x 2 2 100" 4 FR o 100 0:04:00

3) Dril 50 x 2 2 17307 3 FR IV 4ZBTIESH FFREOAFFIO—IL  H/Eby25 200 0:06:00

4 S 50 x 2 2 ’ 05”7 3 FR RBEZBHELT 200 0:04:20

1 1 000 1)—>2)—3)—>4)LAMY 4)—>1)VAMY 0:00:00

S 200 x 5 1 420" FR BOMEBEZE<HELT]KIS 1000 0:21:40

Drill 25 X 6 1 0°40” 2 WY MYHNEI IERELLAMD-) e VL= AR=YAY = 150 0:04:00

P 50 x 8 1 105" 26 FR 1ETHX3 1E2H X2 400 0:08:40

S 25 x 6 1 035 62 FR 1H1E H-Ab0-9#ZE V73K 150 0:03:30

DW 0:05:00

[Totall | ] [ 3050 [ 1:26:25
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Menu | ISetI Cycle l o B | EH E L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
1) S 5 x 6 1 115" 2 FR 300 0:07:30
2) S 5 x 6 1 110" 3 FR 300 0:07:00
3) S 5 x 3 1 105 5 FR 150 0:03:15
1 2 030 1)—2)—3)LAF30” 0:01:00
1) K 50 x 1 2 130 2 FR WAV Y 100 0:03:00
2) K 25 x 2 2 100 4 FR o 100 0:04:00
3 Drill 50 x 2 2 130" 3 FR INVTAZEBTIEA RFEORFIO—IL  H/Eby25 200 0:06:00
4) S 50 x 2 2 115" 3 FR LBEBHELT 200 0:05:00
1 1 000" 1)>2)—3)—4)VAMY 4)—>1)LAMY 0:00:00
S 200 x 4 1 4’40 3 FR BoMEEE<{#BELTKIS 800 0:18:40
Drill 25 x 4 1 040" 2 AV M9 NN EERERZAMNI-Y X 0%THIENG 100 0:02:40
P 50 x 8 1 115" 2-6 FR 1ETHX 3 1E2H X2 400 0:10:00
S 25 x 6 1 040" 6-2 FR 1H1E H—AM-9# % D7 150 0:04:00
DW 0:05:00
[ Total | | [ 2800 [ 1:27:05




